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Savoir ce à quoi tu dis OUI, ce à quoi tu dis NON 

Avant d'être capable de dire NON (3ème chapitre) et de pouvoir poser des limites claires. Tu dois savoir 
à ce à quoi tu dis OUI et ce à quoi tu dis NON. 

Pour cela, pose-toi des questions comme : 

Dans cette situation (ou domaine de vie), qu'est-ce que je veux vraiment ? 

Quelle serait la situation idéale ? 

Quel est mon objectif ? 

Quel est mon seuil de tolérance ? 

Cette dernière question est très intéressante, car en fonction des situations, nous sommes prêts à 
accepter « un peu », mais pas « trop ». Faudrait voir à ne pas pousser Mémé dans les orties ! 

Aussi connaître tes seuils de tolérance, te permet d'avertir les personnes : « Attention, on va bientôt 
atteindre l'une de mes limites ». Et le dire avant que la ligne ne soit franchie (pendant qu'on est encore 
calme) plutôt qu'une fois qu'elle est franchie (où généralement on explose). Tu l'as compris, 
communiquer sur tes limites en amont te permet de t'affirmer avec calme et fermeté et d'être 
entendue. 

Faire le court exercice sur les Valeurs proposé ici, t'aidera aussi à savoir ce à quoi tu dites OUI (tes 
valeurs) et ce à quoi tu dis NON (lorsqu'elles sont bafouées). Lister et connaître tes valeurs par coeur, te 
permettra de mieux comprendre pourquoi tu réagis face à certains comportements. Puis tu pourras 
expliquer par exemple : « Tel comportement/situation me dérange car il va à l'encontre de mes valeurs ». 
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Comment poser des limites claires ? 


Maintenant que tu connais ce que tu acceptes et n'acceptes pas ou plus dans les différents domaines 
de vie. Tu vas pouvoir commencer à définir, exprimer et défendre tes limites (poser ton cadre). 

Voici les points clés à retenir : 

Les limites nous protègent des comportements parfois excessifs des autres. 

Il s'agit d'établir un cadre clair qui te permette de bien fonctionner dans une situation précise. 
Ex : au travail 

Ce cadre ouvre des possibilités plutôt que de t'enfermer 

Poser ton cadre - définir tes limites, les exprimer et les défendre - te permetra de préserver ton 
intégrité, tes besoins, et valeurs. 

Il s'agit de penser plus à soi sans pour autant devenir égoïste. 

La définition d'égoïsme de Lise Bourbeau : Vouloir que l'autre s'occupe de mes besoins avant 
les siens. 

Il est important d'exposer son cadre aux personnes concernées. 

Plus on le fait en amont, plus c'est facile et serein. 

Il n'est jamais trop tard pour le faire. Si on souhaite changer le cadre d'une situation (suite à un 
manque de fermeté, excès de gentillesse, besoin d'être aimé e ou reconnu e, mais en manque de 
respect de votre personne). Utilise la phrase « Je me rends compte que jusqu'à maintenant, j'ai 
accepté... Mais aujourd'hui cela ne me convient plus... J'ai donc décidé... ou Je te propose... Qu'en 
penses-tu ? » 

Puis reste ouvert à la négociation, écoute le point de vue de l'autre. Tu peux aussi assouplir 
certaines règles, mais pas celles qui touchent à ce qui est important pour toi, tes valeurs, ton 
intégrité, le respect de toi. 

Puis tenir bon, ne pas faire d'exception, refuser les « pour une fois », ne pas céder au chantage 
affectif... parce que tu perdras vitre de ta crédibilité. 

Apprends à écouter ton corps pour détecter dès que possible lorsqu'une limite commence à 
être franchie. Et recadre tout de suite et calmement. Car quand elle est franchie dans les grandes 
largeurs, généralement on explose. 
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Autorise-toi à dire NON ! 


Maintenant que tu sais ce que tu veux et ne veux pas, que tu sais exprimer et défendre ton cadre, tout en 
restant ouvert e et flexible sur ce qui n'est pas très important pour toi. On passe à l'étape - un cran au 
dessus : t'autoriser à prononcer un NON ferme et définitif ! Parce que parfois, il y a des choses non 
négociables pour chacun de nous et que tu as parfaitement le droit de dire NON ! 

Voici les grands points à retenir : 

Adopte le mantra 'J'ai le droit de dire NON !", "Je suis légitime à dire NON !”, "J'ai le droit de 
refuser !”. 

Tu as le droit d'avoir des opinions différentes, des besoins différents à des moments différents 
des autres. 

Le tout, c'est de l'exprimer aux autres. Le plus souvent, ils comprennent très bien, ils sont de 
bonne volonté. 

Si tu le souhaites, tu peux expliquer pourquoi tu décides de refuser, pour montrer à l'autre que tu 
le prends en compte malgré ta décision. Mais attention à ne pas te justifier à tort et travers, ce qui 
mettrait en évidence que tu recherches une validation extérieure, alors que personne n'a à valider tes 
choix excepté toi-même. 

Mieux vaut dire NON le plus tôt possible, et plus souvent des "petits" NON plutôt que d'attendre 
d'exploser. 

Tiens bon face au chantage affectif ou aux personnes qui insisteraient pour transformer ton NON 
en OUI. 

Prépare-toi des phrases types pour dire NON plus facilement, et répète toujours la même réponse 
si quelqu'un insiste. Par exemple : "Je sais que tu comptais sur moi, mais je ne peux pas t'aider." ou 
"Je ne mesure pas l'amitié aux services que l’on me rend” (si chantage affectif). 

Tiens compte de ton ressenti et exprime-le : "Je ne peux pas... car je me sens mal à l'aise dans 
cette situation." 

Évite le "tu qui tue" : de mettre en cause la personne qui te demande quelque chose, exemple : "Je 
ne peux pas te prêter de l'argent en ce moment." plutôt que "Si tu étais moins dépensier, tu naurais 
pas à m'emprunter de l'argent.". Autant que possible, parle de toi avec le "je" ou d'une situation, plutôt 
que de l'autre avec le "tu". 

Plus on te presse à dire OUI, plus il est urgent d'attendre : "Je dois y réfléchir, je te donne ma 
réponse dans..." 

Tu peux faire des contre-propositions : "Je ne suis pas dispo pour dîner avec toi ce soir, mais 
serais-tu dispo mercredi ?". Ainsi, la personne sait que son besoin est entendu et pris en compte. 
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Exercice pour savoir dans quelles situations 
et avec qui tu as du mal à dire NON 

SAVOIR DIRE NON 


Qui force votre OUI ? Jamais 

Rarement Souvent 

Toujours 

Vos supérieurs hiérarchiques 



Vos collègues 



Vos collaborateurs 



Vos clients 



Votre conjoint 



Vos enfants 



Vos parents (ou beaux-parents) 



Vos amis 

Vos voisins 

Autre :. 




Pour quelle raisons ne savez-vous pas dire NON ? 

VRAI 

FAUX 

J’ai peur d’être critiqué(e), d’avoir une remarque. 



Je suis pris(e) dans l’habitude de ne pas refuser. 

Je manque de confiance en moi pour exprimer mon refus. 

Je crains de blesser celui qui me demande ou de perdre son estime. 

Je ne trouve pas sur le coup les arguments pour refuser. 

Je ne veux pas passer pour un(e) sans coeur. 



J'ai plus vite fait de dire « oui » que d’entrer dans une discussion. 

Je n’ai pas conscience sur le coup de ce quoi je m’engage. 



Si je refuse, qui acceptera ? 



Je dis « oui » parce que tout le monde dit « oui » 



C’est mon supérieur, je ne peux pas dire « non » 



Je ne prends pas le temps d’évaluer la question. 
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Quelques conseils pour savoir dire « NON » 


Voyez ceux que vous pourriez mettre en oeuvre en fonction des situations repérée plus tôt et 
complétez la liste avec vos propres solutions. 

1. Pour savoir à quoi dire « non », il faut d’abord savoir à quoi vous êtes prêt(e) à dire 
« oui » : 

- Que voulez-vous vraiment ? 

- Quel est votre objectif ? 

- Quel est votre seuil de tolérance ? 

2. N’attendez pas qu’on vous demande l’impossible pour « exploser ». N’attendez pas non 
plus la dernière minute pour donner votre réponse. Il est plus facile de dire de petits « non » 
régulièrement que d’opposer un refus très impliquant. 

3. Validez les arguments de votre interlocuteur et rappelez-lui à chaque fois votre point de 

vue : « Je comprends que tu comptes sur moi, mais j’ai d’autres projets. » 

« J’entends bien que tu sois déçu(e), mais cela ne change pas ma décision. » 

4. Ne cédez pas au chantage affectif, à la culpabilisation orchestrée par le demandeur. Vous 
vous sentez pris(e) en otage lorsqu’on vous lance « Je te croyais mon ami(e) », dégagez-vous 
par « Je ne mesure pas l’amitié au service que l’on me rend ». 

5. Répétez mot pour mot votre décision à chaque relance de votre interlocuteur, jusqu’à ce 
qu’il abdique (technique du disque rayé) : « Je regrette mais je ne peux pas te dépanner... » 

6. Mettez-vous au centre de la réponse plutôt que d’essayer de résoudre le problème du 
demandeur : « Je n’ai pas le temps de t’aider à rédiger ce rapport aujourd’hui ». 

7. Élaborez des réponses « prêtes à l’emploi » que vous n'aurez qu’à sortir le moment venu 
avec naturel : « Je suis vraiment désolé(e), mais je dois refuser » ou « Je sais que tu comptes 
sur moi mais je ne peux accepter ». 

8. Tenez compte de votre ressenti et exprimez-le. Comme il vous appartient, il est 
incontestable : « Je préfère te dire « non » car ta demande m’oppresse » ou « Je ne me sens 
pas à l’aise avec ta proposition, aussi je la refuse ». 

9. Ne mettez pas en cause le demandeur dans votre réponse, éviter de générer de 
l’agressivité stérile : « Je ne peux pas te prêter d’argent en ce moment » et non pas « Si tu 
étais moins dépensier, tu n'aurais pas à quémander. » 

10. Plus on vous presse à dire « oui », plus il est urgent d’attendre. L’urgence du demandeur 
n’est pas la vôtre, alors prenez votre temps avant de donner votre réponse : « Je dois y 
réfléchir, je te donnerai ma réponse demain / dans 3 jours... » 

11. Analysez dans quel cadre, dans quel rapport instauré on vous formule la demande pour 
juger de sa légitimité et de sa pertinence : « Mon directeur peut légitimement me demander de 
rédiger un rapport d’activité, pas de garder ses enfants... » 

12. Si vous dites toujours « oui » à tout, cela évite aux autres d’avoir à refuser. Et comme il 
est plus facile de demander à quelqu’un dont on sait qu’il dira « oui » sans discuter, on revient 
invariablement vers vous : « Non, pas cette-fois, je suis certain(e) que tu peux demander à 
quelqu’un d’autre ». 

13. Faites des contre-propositions si ces dernières vous permettent de vous respecter dans la 
décision : « Je ne suis pas libre ce soir mais je peux me libérer un soir de la semaine. » ou 

« Je ne peux pas te prêter 500 € mais je veux bien t’en avancer 100 jusqu’à la semaine 
prochaine. » 

14. Ne refusez pas par esprit de contradiction. Sachez dire « oui » si vous voulez que vos refus 
soient crédibles. 

15. Vos propres solutions... 
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DOMPTER SES PEURS 


Comment faire les bons choix ? 


N ous pourrions parler des heures afin de répondre à cette question. Cela pourrait presque être une question 
posée au bac de philo tellement de critères peuvent entrer enjeu. 

Pour ma part j’en envie d’évoquer 3 points pour répondre à cette question. Les voici. 

1/ Qu’est-ce qu’un bon choix ? 

En réalité, nous ne pouvons juger qu'avec le recul si nous avons fait un bon choix ou non. 

Sur l'instant, nous ne pouvons faire que le meilleur choix possible, au mieux de nos connaissances et de notre 
expérience. À un instant T, nous agissons toujours avec la meilleure intention possible pour nous et notre entourage, en 
fonction des informations que nous avons à ce moment là. Et plus tard, en fonction du cours des événements et des 
nouvelles informations dont nous avons pris connaissance, nous portons le jugement : «j'ai fait un bon choix » ou bien un 
« mauvais choix ». Dans le cas où on pense avoir fait un « mauvais » choix, il est utile de se rappeler que nous avons 
si ncèrement fait de notre mieux et que nous ne savions pas ce que nous ne savions pas. Après Ça, ça ne sert à rien de 
culpabiliser, arrêtez de vous faire souffrir inutilement... 

Aussi, lorsque vous faites un « mauvais » choix, essayez de positiver. Généralement, aucune situation n’est négative à 
100%. Les situations désagréables sont des challenges que la vie nous offre pour nous faire grandir et évoluer. Voyez en quoi 
faire un « mauvais » choix vous a fait grandir. Qu'avez-vous appris ? Vous avez forcément appris quelque chose. 


2/ Faire des choix de façon à nourrir nos valeurs 

Les valeurs sont les choses qui sont très importantes pour nous. Ce sont les choses auxquelles nous accordons beaucoup de 
valeur, c’est pourquoi on appelle ça « nos valeurs ». 

Prenez 10 à 15 minutes pour lister vos valeurs et être bien au clair pour être ensuite capable de les citer sans réfléchir. 

Connaître ses valeurs par coeur vous permet de prendre des décisions plus éclairée. On va voirça un peu plus bas. 

Pour lister vos valeurs : 

1. Lister cette liste de valeurs ci-dessous et notez/soulignez celles qui sont importantes à vos yeux. 

Ne vous limitez pas, vous obtiendrez une liste de 20 à 40 mots. 

2. À partir de cette courte liste, maintenant demandez-vous : « Et s'il ne devait en rester qu’une laquelle ce serait ? Je ne 
peux pas imaginer un monde sans cela. » => Vous obtenez votre première valeur. 

3. Ensuite demandez-vous : « Et s’il n'y en avait que deux ? Qu'elle serait la seconde ? » => Vous obtenez votre seconde 
valeur. Et ainsi de suite jusqu’à en avoir 7 à 10 maximum. 

4. Notez cette liste sur un post-it et apprenez-la par coeur. 

5. Cette liste évoluera avec le temps, refaites l'exercice tous les ans. pour la mettre à jour. 
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Une fois que vous avez votre liste et que vous la connaissez par coeur. Lorsque vous devez prendre une décision importante, 
par exemple un projet qui va vous prendre du temps et de l'énergie, demandez-vous : « Est-ce que le choix que je m'apprête 
à faire nourrit mes valeurs ? ». Il est rare que toutes nos valeurs soient nourris simultanément, mais regardez quelles 
valeurs sont nourries tour à tour et avec quel degrés d'intensité. Les valeurs sont une excellente boussole pour faire les bons 
choix. 

Le fait de nourrir et incarner ses valeurs, nous donne de l’énergie et renforce notre confiance et amour de nous, notre 
équilibre. On sent épanoui et heureux. Nous ressentons des émotions positives telles que de la fierté, de la joie, de la 
gratitude, de l'amour... Ce qui m’amène à mon 3ème point... 


3/ Écoutez uos émotions , elles vous guident 

Bien qu'il arrive, exceptionnellement que nous rencontrions des circonstances graves qui font que nous avons des choix très 
limités et que nous n'agissons pas « de gaité de coeur » et pour limiter la casse... Le plus souvent nous pouvons prendre le 
temps de nous créer plusieurs options et pouvons faire un « vrai » choix. À ce moment là, écoutez vos émotions, allez vers 
ce qui vous procure le plus d’émotions positives (citées précédemment) et d’énergie. Voyez ce que vous ressentez aussi 
dans votre corps. Lorsque vous ressentez de l'ouverture et comme un gonflement dans le coeur ou la poitrine, c'est que vous 
êtes bien et que vous faites à priori plutôt un bon choix. 

Vos émotions et vos valeurs constituent, selon moi, la meilleure boussole qui soit pour prendre des décisions. Cela 
vous aidera aussi à être au clair avec vous-même sur ce que vous voulez ou ne voulez pas et à communiquer plus clairement 
avec votre entourage, à poser vos limites, dire non calmement Cela contribuera grandement à avoir des relations 
harmonieuses et épanouissantes. 
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LISTE DE VALEURS 


1. Abondance 

2. Acceptation 

3. Accessibilité 

4. Accomplissement 

5. Adaptabilité 

6. Affection 

7. Agilité 

8. Aisance 

9. Altruisme 

10. Ambition 

11. Amitié 

12. Amour 

13. Amusement 

14. Appartenance 

15. Appréciation 

16. Apprentissage 

17. Ardeur 

18. Assurance 

19. Astuce 

20. Attraction 

21. Audace 

22. Autonomie 

23. Avancement 

24. Aventure 

25. Béatitude 

26. Beauté 

27. Bénévolat 

28. Bienveillance 

29. Bonheur 

30. Bravoure 

31. Calme 

32. Capacité 

33. Certitude 

34. Chaleur 

35. Changement 

36. Charité 

37. Charme 

38. Chasteté 

39. Clarté 

40. Cœur 

41. Cohérence 

42. Communauté 

43. Compassion 

44. Compétence 

45. Compréhension 

46. Concentration 

47. Confiance 

48. Conformité 

49. Confort 

50. Congruence 

51. Connaissance 


52. Conscience 

53. Continuité 

54. Contribution 

55. Contrôle 

56. Conviction 

57. Convivialité 

58. Coopération 

59. Cordialité 

60. Courage 

61. Courtoisie 

62. Créativité 

63. Crédibilité 

64. Croissance 

65. Curiosité 

66. Découverte 

67. Démesure 

68. Dépassement de soi 

69. Désir 

70. Détente 

71. Détermination 

72. Devoir 

73. Dévotion 

74. Dextérité 

75. Dignité 

76. Direction 

77. Discipline 

78. Discrétion 

79. Disponibilité 

80. Diversité 

81. Divertissement 

82. Dominance 

83. Donner 

84. Douceur 

85. Dynamisme 

86. Éclat 

87. Économie 

88. Éducation 

89. Efficacité 

90. Élégance 

91. Empathie 

92. Encouragement 

93. Endurance 

94. Énergie 

95. Engagement 

96. Enjouement 

97. Enseignement 

98. Enthousiasme 

99. Entraînement 

100. Épargne 

101. Équilibre 

102. Espoir 


103. Éthique 

104. Être le meilleur 

105. Euphorie 

106. Exactitude 

107. Excellence 

108. Excitation 

109. Expérience 

110. Exploration 

111. Expressivité 

112. Extase 

113. Extravagance 

114. Extraversion 

115. Exubérance 

116. Facilité 

117. Faire une différence 

118. Famille 

119. Fascination 

120. Férocité 

121. Fiabilité 

122. Fidélité 

123. Fierté 

124. Finesse 

125. Flexibilité 

126. Focus 

127. Foi 

128. Force 

129. Force de persuasion 

130. Fraîcheur 

131. Franchise 

132. Frugalité 

133. Gaieté 

134. Galanterie 

135. Générosité 

136. Gentillesse 

137. Gloire 

138. Gratitude 

139. Habileté 

140. Harmonie 

141. Honnêteté 

142. Honneur 

143. Hospitalité 

144. Humilité 

145. Humour 

146. Hygiène 

147. Imagination 

148. Impact 

149. Impartialité 

150. Importance 
151.Indépendance 

152. Indépendance financière 

153. Individualité 
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154. Infiltration 

155. Ingéniosité 

156. Inspiration 

157. Intégrité 

158. Intellect 

159. Intelligence 

160. Intensité 

161. Intimité 

162. Intrépidité 

163. Introspection 

164. Introversion 

165. Intuition 

166. Intuitivité 

167. Investisseur 

168. Inviolabilité 

169. Joie 

170. Jouissance 

171. Justice 

172. Leadership 

173. Légèreté 

174. Liberté 

175. Lien 

176. Logique 

177. Longévité 

178. Lucidité 

179. Maîtrise 

180. Maîtrise de soi 

181. Majesté 

182. Mariage 

183. Maturité 

184. Minutie 

185. Modestie 

186. Motivation 

187. Mystère 

188. Nature 

189. Nerf 

190. Obéissance 

191. Opportunité 

192. Optimisme 

193. Ordre 

194. Organisation 

195. Orientation 

196. Originalité 

197. Ouverture d’esprit 

198. Paix 

199. Partage 

200. Partenariat 

201. Participation 

202. Passion 

203. Patience 

204. Perfection 

205. Persévérance 

206. Persistance 


207. Perspicacité 

208. Philanthropie 

209. Piété 

210. Plaisir 

211. Ponctualité 

212. Popularité 

213. Pragmatisme 

214. Pratique 

215. Précision 

216. Présence 

217. Préservation 

218. Prévenance 

219. Proactivité 

220. Professionnalisme 

221. Profondeur 

222. Propreté 

223. Prospérité 

224. Proximité 

225. Prudence 

226. Puissance 

227. Pureté 

228. Raison 

229. Rationalité 

230. Rayonnement 

231. Réalisme 

232. Reconnaissance 

233. Réflexion 

234. Réputation 

235. Résistance 

236. Résolution 

237. Respect 

238. Respect de soi 

239. Responsabilité 

240. Rêver 

241. Richesse 

242. Rigueur 

243. Ruse 

244. Sacrifice 

245. Sagesse 

246. Santé 

247. Satisfaction 

248. Science 

249. Sécurité 

250. Sens 

251. Sensibilité 

252. Sensualité 

253. Sérénité 

254. Service 

255. Sexualité 

256. Sexy 

257. Silence 

258. Simplicité 

259. Sincérité 


260. Soin 

261. Soin méticuleux 

262. Solidarité 

263. Solidité 

264. Solitude 

265. Sophistication 

266. Soulagement 

267. Soutien 

268. Spiritualité 

269. Spontanéité 

270. Stabilité 

271. Statut 

272. Structure 

273. Succès 

274. Suprématie 

275. Surprise 

276. Sympathie 

277. Synergie 

278. Traditionalisme 

279. Tranquillité 

280. Travail d’équipe 

281. Unicité 

282. Unité 

283. Utilité 

284. Valeur 

285. Vérité 

286. Vertu 

287. Victoire 

288. Vigilance 

289. Vigueur 

290. Vision 

291. Vitalité 

292. Vitesse 

293. Vivacité 
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